
　今回のウェルネス体操のテーマは「膝痛の予防・
改善」。X脚やO脚の原因は、「足関節→膝関節→股
関節」の動きに関係する筋肉のアンバランスによ
るものが多く、立ち方、座り方、歩き方といった日
常生活の動きの「クセ」が大きく関係しています。

監修 / 桑原 祐一 先生
アーバン・ウェルネス・クラブ エルグ
支配人（健康運動指導士、ヘルスケア・
トレーナー）

https://erg-sports.co.jp/

▶体調が悪いときは控える
▶運動中の転倒に注意
▶痛みを感じた場合は中止する
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｜体操を行う際の注意点｜

①あぐらをかき、片方の
　膝を立てて抱えます。
②膝が動かないように押
　さえながら、膝から下を
　外側（内側）にひねります。

　痛みが出ない範囲で行
　いましょう。

①太ももにボール（クッション
　でも可）を挟み、つぶすよう　
に内ももに力を入れます。
②呼吸を止めないように、息を
　吐きながら力を入れます。

　同時にお尻の穴を閉めるよう
　に意識すると、さらに効果的。

①脚を伸ばして座り、
　膝の下にボール

次号（2022年7月発行予定）でも、自宅で簡単にできるウェルネス体操を紹介します。

①手を後ろについて腰を下ろし、肩幅より少し広めに足を
　開きます。　
②45度を目安に片方の膝を内側（外側）にひねり、3秒ほど
　静止したら元の姿勢に戻します（左右とも）。

股関節

膝関節

ひねりの動きで関節をリセット（左右各10回）

ボールを使ったエクササイズ

膝痛の原
因は

関節のゆ
がみ

足関節

①指を足の指の間に挟み、足首を
　つかんで回します（左右とも）

　（クッションでも可）を置きます。
②膝を伸ばした状態で、ボールをつぶすように
　太ももに力を入れます。

　呼吸を止めないように、息を吐きながら力を　
　入れます。

　股関節や膝関節周りの筋肉がねじれ
ると、可動域が狭くなり痛みや変形につ
ながります。
　動きに左右差が無いか確認しながら、
リセットエクササイズをしてみましょう。

　股関節や膝関節周りの筋肉がねじれ
ると、可動域が狭くなり痛みや変形につ
ながります。
　動きに左右差が無いか確認しながら、
リセットエクササイズをしてみましょう。

O脚 X脚 正常

上体をひねらない　
（お尻を浮かせない・　
膝を床につけない） 
ように注意しましょう。

内側 スタート 外側

教えてドクター

今回の教えてドクターは…

鹿児島大学病院　消化器内科
　　　　　豊留 亜衣 先生

　肝臓の画像検査は、肝疾患の診療を行
う上で必要不可欠です。初めて肝機能異
常を指摘された患者さんの原因検索、慢
性肝疾患の患者さんに対する定期的な
発癌（がん）の有無チェック、癌治療中の
患者さんの経過確認など、さまざまな目
的で行われます。
　肝臓の画像検査には、エコー検査、CT
検査、MRI検査があります。エコー検査
は最も患者さんへの負担が少なく、最初
の画像検査としてよく用いられます。エ
コーで異常が疑われた場合には、CT検
査やMRI検査で追加の精査を行います。
造影剤を使って撮像することもありま

す。アレルギーや腎機能障害のために造
影剤を使用できない患者さんには、専門
医療機関で造影剤を用いたエコー検査
を行うこともできます。
　肝臓の検査で引っかかったことがあ
り、追加の検査を受けていない方は、ぜ
ひ一度画像検査を受けてみませんか？
　早期診断、早期治療を心がけましょう！！

肝臓の画像検査を受けてみませんか？？

D O C T RO
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日本肝臓学会「肝がん撲滅運動」市民公開講座 
令和4年度　鹿児島県肝疾患診療連携ネットワーク講演会（第1回研修会）　合同開催

初開催！　『鹿児島県肝炎医療コーディネーター研修会』

6月19日（日）午前

※鹿児島県では例年、12月第1週日曜に、肝炎医療コーディネーター養成講座
　を開催しております。

日　　時

特別研修

　詳細は5月20日頃、当センターホームページをご覧ください。

※肝炎医療コーディネーター新規・更新認定（認定期間：
　次年度4月から2年間）研修会としても位置付けております。

「ウイルス肝炎に対する差別・偏見について（仮）」
　　　　　　　　　　 長崎医療センター院長　八橋　弘 先生

8月7日（日）午前日　　時
　詳細は7月8日頃、当センターホームページをご覧ください。
　新聞折込チラシやポスター等でもお知らせします。


